Jarfalla Basket

Aldersgrupp 6-9 6r

For att ni som coach ska hitta tips for att trana barn kommer jag nedan att presentera effektiva
satt for att utveckla barnen till bra basketspelare.
| aldrarna 6-9 ar ska det vara kul och man ska i en rolig milj6 aktivera sig.

. Hall det roligt:
= Fokusera pa att gora sessionerna roliga och engagerande for barnen. Anvand spel, stafetter och
aktiviteter for att lara ut basketfardigheter pa ett lekfullt satt.

= Lagg till fargglada kottar, sma hinder och andra rekvisita for att géra évningarna mer
intressanta.

. Korta uppmarksamhetsintervall:
= Forsta att sma barn har svart fér Ianga genomgangar. Hall instruktionerna korta och dela upp
ovningen i korta, hanterbara segment.

= Rotera genom olika aktiviteter for att behalla deras intresse.
. Grundlaggande fardigheter:
= Betona grundlaggande fardigheter som dribbling, passning, skjutning och grundlaggande

fotarbete.

= Anvand aldersanpassad utrustning som mindre basketbollar for att gora det lattare for barnen
att hantera.

. Positiv forstarkning:
= Erbjud positiv férstarkning och uppmuntran. Berém anstrangning snarare an bara resultat.

= Ha en positiv och talmodig attityd, eftersom sma barn fortfarande lar sig och utvecklar sina
fardigheter.

. Team Building:

= Lar ut grundlaggande begrepp om lagarbete och samarbete. Enkla dvningar och spel som
involverar passningar och att arbeta tillsammans kan hjalpa till att bygga upp dessa fardigheter.
= Rotera spelare genom olika positioner for att ge dem en val avrundad upplevelse.
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. Sdkerheten forst:
= Prioritera sakerheten genom att se till att spelomradet ar fritt fran faror. Anvand
aldersanpassad utrustning for att minimera risken for skador.

= Lar ut vikten av att varma upp och kyla ner for att tidigt inféra goda vanor.

. Variation i aktiviteter:

= Blanda dina 6évningar med en mangd olika aktiviteter. Anvand spel, évningar och
fardighetsutmaningar for att halla saker intressanta.

= Infor grundldaggande basketregler gradvis, allt eftersom de blir mer bekvama med spelet.

. Fordldrarnas engagemang:
= Uppmuntra foraldrarnas engagemang genom att bjuda in dem att titta pa 6vningar eller till och
med delta i vissa aktiviteter. Detta hjalper till att skapa en stédjande gemenskap runt teamet.

. Enkla dévningar:
= Designa enkla och aldersanpassade dvningar som fokuserar pa koordination, balans och
grundlaggande motorik.

= Dela upp komplexa fardigheter i mindre delar, sa att barnen kan bemaéstra varje komponent
innan de gar vidare till nasta.

. Vara rorlig:
= Var flexibel och anpassa din coachningsstil utifran barnens individuella behov och formagor.
Varje barn ar unikt, och vissa kan utvecklas snabbare dn andra.

I den hdr dldern dr det primdra mdlet att frimja en kérlek till spelet, frémja fysisk aktivitet och
hjélpa barn att utveckla grundldggande motoriska firdigheter. Héll stimningen positiv och se till
att barnen ldmnar varje pass med leenden pa ldpparna.

Aldersgrupp frén 10-12 ér

Att trana basketidrottare 10,11 och 12 ar maste ha ett mer kollektivt férhallningssatt som betonar
individuell kompetensutveckling, basket 1Q och 6vergripande forstaelse for spelet; utan att
anvanda zonférsvar, skdarmar, uppsattningar och specifik roll i anfall.

Har ar nagra idéer:
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. Grundldaggande 6vningar:

= Dribbling: Betona bollhanteringsformaga genom att inkludera olika dribblingsévningar som
uppmuntrar spelare att anvanda bada hdanderna effektivt.

= Skjutning: Arbeta med grundlaggande skjuttekniker, inklusive formskytte och olika skjutplatser
pa banan.

= Passningar: Ova alla olika typer av passningar, som brést- eller enhandspassningar,
studspassningar och overheadpassningar, bakom de bakre passningarna. Anvand bada handerna.
= Forsvar: Forsvarsposition, rutschkana, fotarbete.

. Individuella fardighetsstationer:

= Satt upp stationer som fokuserar pa specifika fardigheter: t.ex. layups, defensivt fotarbete,
smidighet och studs. Rotera spelare genom dessa stationer for att sdkerstalla att de fungerar med
alla aspekter av spelet.

. Spelliknande scenarier:

= Skapa smaspel eller scrimmage-situationer som uppmuntrar spelare att fatta beslut pa banan.
Detta hjalper till att forbattra deras basket 1Q och beslutsfattande formaga.

. Balans- och koordinationsévningar:

= Inkludera évningar som férbattrar spelarnas balans och koordination. Detta kan inkludera
stegdvningar, kondvningar och andra agilitydvningar.

. Konditionering:
= Inkludera tranings- och konditionsdvningar for att forbattra spelarnas uthallighet, snabbhet och
overgripande konditionsnivaer.

. Roliga utmaningar:

= Introducera roliga och konkurrenskraftiga utmaningar som involverar skyttetavlingar,
dribblingstavlingar och andra fardighetsbaserade aktiviteter. Detta haller traningen engagerande
och njutbar fér unga spelare.

. Lar ut basketkoncept:
= Diskutera grundlaggande basketkoncept, som avstand, lagarbete och banmedvetenhet. Hjalp
spelare att forstd vikten av rorelse utan att hamna i nagra uppsattningar.

. Uppmuntra kreativitet:
= Tillat spelare att uttrycka sig pa planen. Uppmuntra kreativitet i deras rorelser och
beslutsfattande, och framja en karlek till spelet.

. Positiv forstarkning:
= Ge positiv forstarkning och konstruktiv feedback. Uppmuntra en positiv och stédjande

teammiljo.

. Scrimmage med begransningar:
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= Genomfor kontrollerade scrimmages med vissa restriktioner, som att begransa antalet
dribblingar eller att krava att spelare anvander specifika drag. Detta uppmuntrar spelare att tdnka
pa fotterna och anvanda en mangd olika fardigheter.

Kom ihag att justera svarighetsgraden baserat pa spelarnas formagor och gradvis avancera allt
eftersom de utvecklar sina fardigheter. Malet ar att skapa en val avrundad grund som inkluderar
olika aspekter av spelet samtidigt som man uppratthaller en trevlig och positiv inldrningsmiljo.

Aldersgrupp frén 13-15 ér

Att trdna basketspelare 13, 14 och 15 ar maste vara med fokus pa individuell
kompetensutveckling, utan att anvanda fasta spel, zonforsvar och onddig taktik. Det kraver ett
forhallningssatt centrerat kring ldrande, upprepning, individuell foérbattring och standiga mal att
uppna under sdsongen.

Har ar ndgra riktlinjer:

- Grundldggande principer:

= Dribbling: Fokusera pa att forbattra bollkontrollen genom att lara ut olika dribblingstekniker
och uppmuntra kreativitet.

= Skjutning: Arbeta med skjutmekanik, med betoning pa en bra uppfoéljning, frigdring och rorelse,
inklusive skjutévningar fran olika positioner.

= Passering: Betona vikten av exakt, varierad passning och kraft/passeringshastighet.

= Forsvar: forsvarsposition, snabbt fotarbete, laddningsposition, kommunikation och timing.

- Dynamiska 6vningar:

= Agility och Speed: Introducera smidighet och hastighetsévningar for att utveckla koordination
och snabbhet.

= Reaktivitet: Anvand évningar som forbattrar spelarnas formaga att reagera snabbt pa
spelsituationer.

- En-mot-en-spel:
= En-mot-en-spel: Organisera en-mot-en-spel for att framja individuellt férsvar och anfall.

= lIsolering: Lat spelare utveckla sina fardigheter i en-mot-en-situationer utan alltfor manga
hinder.

- Personliga utmaningar:
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= Individuella mal: Satt personliga mal for varje spelare, uppmuntra dem att forbattra specifika

fardigheter under sasongen.

= Prestandarekord: Hall ett register 6ver individuella framtradanden for att 6vervaka framstegen.

- Positivt forhallningssatt:

= Konstruktiv feedback: Ge konstruktiv feedback, lyft fram positiva saker och ge forslag till
forbattringar.

= Inlarningsmilj6: Skapa en miljo dar misstag ses som inldarningsmajligheter.

- Lara ut lagspel:

= Boltdelning: Lar ut vikten av bolldelning och kommunikation pa planen.

= Enkla offensiva rorelser: Introducera grundldaggande offensiva rorelser utan att alltfor
komplicera lagets taktik.

- Roliga traningspass:

= Variation: Hall traningspassen varierade och roliga med engagerande évningar.

= Vanskapstavlingar: Organisera vanskapstavlingar for att géra traningsupplevelsen mer
engagerande.

- Utveckling av fysisk kondition:

= Aerobic traning: Introducera aerobic dvningar for att forbattra uthalligheten.

= Styrka och flexibilitet: Inkludera styrke- och flexibilitetsdvningar i traningen for att minska
risken for skador.

- Utveckla 2v2, 3v3, 4v4 situation

2v2 basket:

. Avstand och rorelse:

= Hall goda avstand.

= Anvand skarning

. Kommunikation:

= Kommunicera effektivt.

. Forsvar:

= Fokusera pa en-mot-en defensiva fardigheter.

3v3 basket:

. Teamkemi:

= Forsta lagkamraters spelstil.
= Kommunicera och samordna.
. Bolirérelser:
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= Betona snabb bollrérelse.

. Avstand och skarning:

= Forbattra avstand och skarning.
. Férsvar:

= Ova lagférsvar och byte.

4v4 basket:

. Overgangsbrott och férsvar:

= Fokusera pa snabba 6vergangar.

. Kommunikation:

= Forbattra kommunikationsférmagan.

SLUTSATS

Att anpassa triningen till spelarnas behov och kompetensniva ar avgdrande.

Ett misstag att inte gora ar att 6vervardera spelarna, hall det enkelt om de inte kan uppna de
grundlaggande fardigheterna (ex1: inget behov av att arbeta pa skdrmen nar de inte kan dribbla
perfekt med bada hdanderna), men ocksa att inte undervardera vara spelare, annonsen ar kunna
utmana dem under den tid vi spenderar pa banan.

Varje team kan borja introducera P&R-situation endast nar de har verktygen (grundldggande,
fardigheter) for att utfora P&R pa ett medvetet sdtt och inte pa ett spekulativt satt.

Vi maste ocksa komma ihag att i den har aldern maste basketsporten som ska spelas vara
positionslds, det betyder att vi maste arbeta runt med alla spelares fardigheter, oavsett storlek
och fysisk férmaga, eftersom det ar for tidigt att definiera tillvaxten av ett barn i den aldern.
Detta koncept maste tillampas pa alla dldersgrupper.
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